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Sniadania bogate w bialko zapobiega tyciu
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Sniadania bogate w bialko zapobiegaja tyciu u
nastolatkow z nadwaga, poprawiaja tez metabolizm glukozy - wykazalo badanie

amerykanskich naukowcow, ktéore publikuje pismo "International Journal of Obesity".

Jak przypominaja autorzy pracy, poprzednie badania wykazaty, ze w USA ok. 60 proc. mtodych ludzi
nawykowo nie jada $niadania nawet cztery razy w tygodniu.

Z badania HBSC, prowadzonego pod egida Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) m.in. w Polsce
wynika, ze w naszym kraju ok. 40 proc. nastolatkéw w wieku 11-15 lat nie jada $niadan przed
wyjsciem do szkoly. Tymczasem lekarze i dietetycy podkreslaja, ze regularne jedzenie $niadan
zmniejsza ryzyko tycia, sprzyja kreatywnosci, koncentracji uwagi, a przez to - przyczynia sie do
lepszych wynikow w nauce.

Naukowcy z University of Missouri w Columbia (USA) pod kierunkiem dr Heather Leidy sprawdzali,
czy zwiekszenie zawartosci biatka w porannym positku moze sprzyja¢ kontroli masy ciata i korzystnie
wplynaé na metabolizm u nastolatkow z nadwaga. Swoje badanie przeprowadzili w grupie 28
zdrowych, ale wazacych za duzo nastolatkéw niejadajacych $niadan 5-7 razy w tygodniu.

Podzielono ich na trzy grupy. Jedna przez 12 tygodni jadla codziennie wysokobiatkowe $niadanie
(dostarczajace 35 gram biatka pochodzacego z jaj, produktéw mlecznych oraz chudego miesa), druga
- $niadanie o standardowej zawartosci biatka (13 gram), a trzeciej pozwolono pomija¢ $niadania, tak
jak dotychczas. Wartos¢ kaloryczna kazdego $niadania wynosita 350 kcal. Przed rozpoczeciem
badania i po jego zakonczeniu naukowcy wykonali u kazdej osoby 24-godzinny monitoring poziomu
glukozy we krwi.

Wszyscy badani mieli codziennie zapisywa¢ w dzienniczkach, co jedza i pija, a takze ocenia¢, jak
silne uczucie gtodu im towarzyszy. Na poczatku i po 12 tygodniach zwazono ich i zmierzono
zawarto$¢ tkanki tluszczowej w organizmie.

"Nastolatki z grupy, ktora jadata wysokobiatkowe $niadania, zaczely spozywaé co dzien o 400 kcal
mniej i tracily mase tluszczowa, podczas gdy u miodych ludzi, ktorzy jadali $niadania o standardowe;j
zawartosci biatka lub wciaz pomijali Sniadania odnotowano przyrost tkanki ttuszczowej" - komentuje
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dr Leidy.

W dodatku, u nastolatkéw, ktore jadly sniadania bogate w biatko stwierdzono bardziej wyréwnany
poziom glukozy we krwi w ciagu dnia, w poréwnaniu z pozostalymi badanymi grupami. Dr Leidy
przypomina, ze duze wahania poziomu glukozy maja zwiazek z podwyzszonym ryzykiem cukrzycy
typu 2, zwlaszcza u oséb z nadwaga czy otytoscia.

Zrédto: www.pap.pl
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